Dodatek Techniczny 


do organu „Sokół na Sląskuć 
Wychodzi co drugi miesiąc 


Nr. 5 Październik 3 1952 


Zanody ©zielnicy Ílaskiej 
o Mistrzostwo Okregów, Druhów i Druchen. 


Zawody o Mistrzostwo ‘Okręgów Dzielnicy Śląskiej odbyły 
się dnia 4 września 1932 r. na boisku sokolem w Krywałdzie. 
Zawody druhów obejmowały 13 konkurencyj lekkoatletycz- 
nych i 5 na przyrządach gimnastycznych, dla druchen 9 konku- 
rencyj lekkoatletycznych i 3 na przyrządach gimnastycznych. 
Również dla dchen mistrzostwa w grach: koszykówka i siatkówka. 
Do każdej konkurencji stawić miał każdy Okręg po dwóch 
zawodników i po dwie zawodniczki, zaś do stafet drużynę z 4 za- 
wodników, do koszykówki 9, do siatkówki 8 zawodniczek. 
Zawody w grach nie odbyły się, ponieważ żaden Okręg nie 
stawił zespołów. Jedynie Okręg I stawił jedną drużynę do siat- 
kówki wobec czego walkowerem przyznano jeł mistrzostwo. 
W zawodach męskich odpadł skok ó tyczce z powodu ulewnego 
deszczu. 
Do zawodów męskich zgłosiło się 5 okręgów, do żeńskich 
4 okręgi, a to: 


Okręg dhów zgniazd dchen z gniazd 
l. nowobytomski 13 4 4 3. 
II. katowicki 17 5 7 3 
V. siemianowicki 11 4 8 3 
i VII. pszczyński — — 6 1 
VIII. rybpicki 11 4 —- — 
IX. wodzisławski 8 4 = = 
razem 5 okręgów 60 21 25 10 


Skład komisji sędziowskiej: š 

Kierownictwo zawodów: Kierownik dh Eberhard Bartniczek, 
II zastępca naczelnika dzielnicy — dla zawodów męskich; dhna 
Walerja Gawlikówna, naczelniczka dzielnicowa — dla zawodów 
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żeńskich. Główny sędzia dh Alired Hamburger, sekretarz dh An- 
drzej Zontek, kierownik biegów dh Henryk Boryczka, starter dh 
Wesoły Józef, kierownik rzutów dh inż. Stanisław Wierzbicki, kie- 
rownik skoków dh Jan Głombica, kierownik przyrządów dla dhów 


dh Józef Sikora, dla dchen dchna Waleria Gawlikówna. Celowniczy - 


i mierzący czas: dchny i dhowie: Walerja Koberówna, Florentyna 
 Drobikówna, Anna Jaskółczanka, Teresa Nieświcówna, Klara Gór- 
kówna, Juljusz Szydło, Józef Smołczyk, Alfred Nowak, Woital, 
Knapczyk, Olszówka, Kuklok. 

Przewidziane programem ćwiczenia wolne zlotowe dhów 
i druchen uchwałą kolegium. sędziów z powodu ograniczonego 
czasu nie zostały przeprowadzone. 


Wyniki, 
Ba 
1. miejsce Okr. y punktów 282 na możliwych Sb 360. 
2: a `; E R; : 195 
R a a 19I. 
REY i II 190 
5: EEX pa 154 


Mistrzostwo W Dzielnicy na tok 1932 zdobył temsamem 
Okręg VIII (drugi rok). . ii SN, >: 


B. Druchny: RE í ; 

haj miejsce Okręg II punktów 148. na 1 możliwych pkt. 260, 
ZNACZ A H| 117 

| SRS ao ana sownn dus 

SWA an AE "VII SA 69 


Mistrzostwo . w Dzielnicy na rok 1932: „zdobył BO. Taz. „piaty 
Z: rzędu Okręg II. za ń 


wmon i: oie AEN 


E waj Wyniki Sedilo SS aa 

: HER  Drukowię:. BIE >. ; 

100 m: a o Józef, Keri (Okr. VIID 11.5; 2. Śladele, c. 
wałd, 14,9;'3: Pawelek Wiktor, Ruda;(Okr-1): 12. sek; 


110 m HoN Dyka 18,1; Wegrzyn Tadeusz, Brynów:(Okr. TI} 18,8; 
m "Rak. Herbert, - Chwałowice) (Okr. VIU): 19,6. . 

-400 m: Król Augustyn, Sokół II Katowice. (Okr. 10)..54,4; Leistner, 
Krywałd, (Okr. VIII) 55,4, Rybarz Franeisgek, , Sokól II 
Katowice (Okr. Il) 57. 

-4X100 m: Okręg VIII w składzie Perda Leistner, a. Dyka 
47,6; Okr. II w składzie Podbioł, Heksman, 'Rybarz i Wę- 
grzyn 48,2; Okr..I w składzie Łaszczok,, Pawelek L., Pa- 
wełek W., Kowolik 40 > 

1500 m: Leistner (Okr. VIII) 4:32,2; Grzywa Ryszard, Bogucice I 
4:32,4; Rybarz Franciszek, ‘Katowice M4 

Skok % n Dyka (Okr. VIN): 6,18; Sładek (VI) 5:7: Węgrzyn 

a 11) -5;60 m: ~ 

Skok w wyż: ucz Jan; oo Byrom: (Okr. D 1.63; na Een 
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za 


N 


(> miejscu ulokowali się z wynikiem 1,58 dhowie: Pawelek W. 
(I, Gach Walter, Bogucice (ID, Kaptur Jerzy, Bogucice (IM), 
Niechwiejczyk Feliks, Bańgów (V), Schönemann Kurt, Sie- 
mianowice (V) i Rak Herbert; Chwałowice: (VIII). 

Trójskok: Dyka (VIII) 12,19; Pawełek Wiktor (Nowy. Bytom (1) 
11,41; IPolczyk Herman, Nowa Wieś -(1) 11,06. 

Kula: Praski; Siemianowice (V) 11,70; Węglarczyk: Anto: Siemia- ` 
nowice (V) 11,69; Hucz: Jan, Nowy Bytom (1): 10,80. 

Dysk: Węglarczyk (V) 33, 56; Kłosok Henryk, Radlin (IX). 32,02; 
Karwat Wilhelm, Krywałd (VIM) 31,61. 

Oszczep: Dyka (VIII) 47,25; Glania, Krywałd (VII) $5, 41; Kubisz 

- _ Herbert, Sokół II Katowice (m 41,03. 
Młot: Węglarczyk (V) 25,48, (poza konkursem ` -28 50): Praski (V) 
- 22,15; Hejda Karol, Pszów (IX) 21,89. . 

Drążek: Pradela Maks, Siemianowice (V).. Wojake Karol, Rudnie 
towy. (VIII) po 90 pkt.; Wilk Hubert, Chwałowice (VIII) 
i Grzenia Hubert, Biertułtowy (IX) po 80 pkt. 

Poręcze: Wilk Hubert (VID 90 pkt.; Wojak Karól (VIII) 80 pkt. 

Kółka: Wilk Hubert ((VIII) 90 pkt.; Wojak Karol (VID i Deuczma- 

5 nek Jan, Biertułtowy (IX) po 70 pkt. i 

Koń wszerz: Wilk i Wojak (VIII) po 85 pkt.; Deunczmanek (X) 80. 

Koń wzdłuż: Wojak (VIII) 75 pkt.; Hucz Jan, N. Bytom (D. 70 pkt.; 
Chruszcz Paweł, Załęże (ID 65 pkt. 

Dhowie Okr. VIII zdobyli = pierwszych 9 drugich 3 trzecie miejsca 

V "5 


s CO .. CON U 


Ę X II ję r pierwsze 4 „7 trzecich miejsc 

5 A I z 1 ; gddrugie 6  ,, 

3 s BE wa A da 4 trzecie miejsca 
Druchny: . 


60 m: Paaka Hildegarda, Brynów (ID 8,6; Lafisck a. Za- 
tęże (II) 8,9; Gorolówna Aniela, Pszczyna (VID) 8,9. 

100 m: Imielanka 14 sek.; Gorolówna A 14,9; Kostkówna Kune- 

` gunda, Ruda (I) 15 sek. 

4X75 m: Okręg II w składzie: Latusek, Imielanka, Błaszczykówna 
i Zawadzianka 44,3; Okr. I w składzie: Kostkówna, Bdziew- 
ska, Mozgolówna, Eckertówna 45 sek. 

1000 m: Kierominówna, Siemianowice (V) 3:41,4; Bończówna, Za- 
łęże (II) 3:43,3; Gorolówna Łucja, Pszczyna (VID 3:45,1. 

Skok w wyż; Imielanka (I) 1,29 (poza konkursem 1,34); Zawa- 
dzianka (Il); Mozgolówna, Świętochłowice (D; Neumanó- 
wna, Siemianowice (V) po 1,19. 

Skok wdal: Imielanka (II) 4,25; Kieromin (Vv) 3,92; Koskova (D 
SSN: 

Dysk: Błaszczykówna Janina, Brynów (II) 24,20; Neumanówna (V) 
20,73; Kieromin (V)' 20,57. 

Oszczep: Imielanka (IM 25,83; Eckertówna Teodora,.N. Bytom (1) 
20,11, Widerówna, Siemianowice (V) 19,55. 
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Kula: RE (1) 7,93; Neumanówna (V) 7,36; Błaszczykówna 
(DM) 7,03. 
Równoważnia: Zawadzianka (Il) 68 pkt.; Żyła, Wełnowiec (V) 58; 
Osadnikówna, Załęże (II) 51 pkt. 
Poręcze: Zawadzianka (ll) 66 pkt.; Osadnikówna Marta (II) 65 pkt.; 
Kostkówna, Ruda (l) 60 pkt. 

` Kozioł: Eckertówna (I) 65 pkt.; Kostkówna (I) 58 pkt.; Osadni- 

kówna (Il) 43 pkt. 

Dchny Okr. II zdobyły razem 9 pierwsz., 3 drugie, 5 trzecich miejsc 
s zh a A i « 3 trzecie miejsca 
ZANE z Oza po dA, BÓR s 
„VII R » — PA A eS > 

Ogólne uwagi: Do zawodów o mistrzostwo druhów nie zgło- 

siły ani nie stawiły zawodników Okręgi III, IV, VI, VII X, o mi- 

strzostwo druchen Okręgi III, IV, VI, VIII, IX i X. 

Organizacja zawodów, o ile z początku była dobra, o tyle 
przewleczenie zawodów spowodowało opóźnione przybycie Okr. V, 
dla którego musiano ponownie przeprowadzać odbyte już konku- 
rencje, oraz z powodu ulewy musiano przerwać zawody prawie 
na dwie godziny. Opóźnienie Okręgu V nastąpiło z powodu de- 
iektu samochodu, wobec czego kolegium sędziowskie dopuściło 
zawodników Okręgu V do zawodów. 

_ INie domagała wśród zawodników karność, co również wpły- 
wało na przebieg odbywania konkurencyj. Naczelnicy Gniazd 
i Okręgów winni na tę stronę baczniejszą zwracać uwagę i przy 
każdej sposobności pouczać swych ćwiczących o zasadzie karności 
szczególnie podczas publicznych występów. 


Zawody Jszechisłowiańskie w Sradze. 


'Według sprawozdań, ogłoszonych w Sokole czeskim i związ- 
kowym dodatku technicznym, wyniki z zawodów wszechsłowiań- 
skich w Pradze w czasie Zlotu są następujące: 
a) Do zawodów jednostek o pierwszeństwo Związku Słowiań- 

skiego stanęło: 
ze Związku czechosłowackiego 10 zawodników 7 zawodniczek 


„ „. . jugosłowiańskiego 2 = 4 zawodniczki 
AK) polskiego 2 5 S 
A 5 amerykańskiego 1 zawodnik 4 z 


Pierwszeństwo zdobył Gajdos Jan, Brno (C. O. S.) 1977 pkt. 
Polacy usadowili się: Dołowy Teodor, Warszawa, z 1224 pkt. 
na 12, Kosman Edmund, Warszawa, z 1211 pkt. na 13 miejscu. 
b) Do zawodów o pierwszeństwo Związku słowiańskiego w zastę- 
pach druhów stawiły się tylko dwa zastępy, a to: 
C. O. S., który zdobył pierwsze miejsce 9954 pkt., i 
Jugosłowiański. który osięgnął 9067 pkt. 
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c) 


d) 


e) 


D 


„Do zawodów o pierwszeństwo Związku Słowiańskiego -w za- 
-stepach druchen stanęły trzy zastępy: SĘ sze 
'1-sze miejsce uzyskał zastęp C. O. S. z 4259 pkt. 
2-gie miejsce uzyskał zastęp polski z 4031 pkt. Ę 
3-cie miejsce uzyskał zastęp jugosłowiański z 3807 pkt. 
Do sztafet 4100 i 4X75 o pierwszeństwo Związku Słowiań- 
skiego stanęło: druhów 4 drużyny, druchen 3 drużyny. 
Druhów 4X100 m: 
l-sze miejsce drużyna C. O. S. — 44,6 sek. 
2-gie miejsce drużyna polska w składzie: Bzdawski Broni- 
sław, Wicherek Alfons (Bydgoszcz), Wargos Adam (Le- 
szno), Nowosad Kazimierz (Lwów) — 44,6 sek. (o pierś 
w tyle), 
3-cie miejsce drużyna jugosłowiańska — 45,0 sek. 
4-te miejsce drużyna rosyjska na emigracji — 46,6 sek. 
Druchen 4X75 m: 
l-sze miejsce drużyna ©. O.S. — 38,6 sek. 
2-gie miejsce drużyna jugosłowiańska, 
3-cie miejsce drużyna polska. 
Do zawodów Związku Czechosłowackiego Sokolstwa zastępów 
i jednostek wyższego stopnia stanęło 13 zastępów i 23 jednostki, 
razem 127 zawodników ze Związku C O.S. 
l-sze miejsce zdobył zastęp gniazda Vinohrady — 4896 pkt. 
l-sze miejsce jednostek zdobył druh Pokorny Wład., Vino- 
. hrady — 864 pkt. i 
Do zawodów starszych druhów w wieku 40—50 lat stopnia 
wyższego 68 zawodników, do stopnia niższego 17 zastępów 
oraz 161 jednostek t. ij. 297 zawodników. 
Do zawodów zastępów i jednostek dhów średniego stopnia Zw. 
C. O. S. stanęło ze Związku C. O.S. 76 zastępów, jugosłowiań- 
skiego 3 zastępy, polskiego 2 zastępy, amerykańskiego i buł- 
garskiego po jednym zastępie; razem 83 zastępy 631 zawodni- 
ków. Ponad 85% możliwych do osiągnięcia punktów uzyskało 
14 zastępów. Do powyższych zawodów stanął zastęp Okr. VIII 
Dzielnicy Śląskiej i zastęp Dzielnicy Mazowieckiej. 
l-sze miejsce zdobył zastęp Okr. Jana Żyżki — 5026 pkt. 
2-gie miejsce zdobył zastęp gn. Brno I. — 4993 pkt. 
3-cie miejsce zdobył zastęp gn. Vysehrad — 4974 pkt. 
Zastęp Okr. VIII naszej dzielnicy zajął 69 miejsce z 3515 pkt. < 
zaś zastęp dz. mażowieckiej zajął 70 miejsce z 3321 pkt. 
W zawodach jednostek pierwsze miejsce zajął Jurek Jan, Bos- 
kowice (C. O. S.) — 888 pkt. Druhowie z Okr. VIII zajęli: 
1. Wojak Karol, Rydułtowy, 84 miejsce, 753 pkt. — 83,66% 
2. Karwat Wilh., Krywałd, 236 miejsce, 566 pkt. — niżej 80% 
3. Bartniczek Eberhard, Żory, 239 miejsce — 562 pkt. 
4. Szyma Józef, Knurów, 267 miejsce — 519 pkt. 
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© © 5. Wilk Hubert, Rydułtowy, 271 miejsce — 512 pkt. ` 
6. Pośpiech Alojzy, Rydułtowy, 298 miejsce — 468 pkt. 

7. Sikota Józef, Rydułtowy, 299 miejsce — 466 pkt. 

8. Chrobok Stefan, Zazdrość, 318 miejsce — 408 pkt. 

g) Dó a= zastępów i jednostek druhów stopnia niższego 
stanęło 240 zastępów i 100 jednostek, razem około 1700 zawo- 
dników. Do powyższych Żawodów stanęły 2 zastępy polskie 
z Dzieln. Krakowskiej i Wielkopolskiej. W tych zawodach 80 
zastępów zyskało ponad 80% pkt. 


Wśród jednostek z Polaków miejsce 92-gie uzyskał Rataj- 

' czak Stanisław z Leszna z 792 pkt., zdobywając 88%. 

h) W dziesięcioboju brało udział 36 dhów, ukończyło 26. Najlepszy 
wynik 6275,26 pkt. uzyskał Kratky Bratysław z Pilzna. 
i) W sześcioboju wzięło udział 17 zastępów, ukończyło 16 zastę- 
pów. Pierwsze miejsce zajął Okr. Il Brno z 10.311,68 pkt. 
k) Jednostkowe: 
i ; 4X100 m: 1 miejsce Okr. II Brno, 45 sek.; 4 miejsce Leszno 
zę (Dz. Wkp.) 46 sek. 

Stafeta olimpijska: 1 miejsce Kralovo Pole 2:04,6. 

110 m płotki: 1. Lipcik Jaroslaw (C.'O. S.) — 16,1 sek. 

400 m płotki: 1. Lipcik Jaroslaw (C. O. S.) 61 sek. 

Na przełaj: 1. Hron Józef (C. O. S.) 13,9 sek. 

5000 m: 1. Hron Józef (C. O.S.) 16:14,2; 2. Jakubowski Jan, 
Poznań 16:15,2. 

1500 m:-1. Obst Adolf (C. O.S.) 4:24,6; 2. Jakubowski Jan, Po- 
znań, 4:25,4; 3. Żylewicz Józef, Wilno, 4:26. 

800 m: 1. Dvorski (C.O.S.) 2:03,8; 4. Jakubowski, Poznań, 2:06,8. 

400 m: 1. Knenicky Karol (C. O. S.) 50,18 sek. 

200 m: 1. Svatos Fr. (C. O. S.) 22,3 sek. 

100 m: 1. Svatoś Fr. (C. O. S$.) 11 sek. 

Granat: 1. Ambroz Rudolf (C. O. S.) 77,94 m; 2. Mikrut Włady- 
sław, Koronowo (Dz. Pozn.)-77,09 m. 

- Oszczep: 1. Mikrut Władysław, Koronowo (Dz. Pozn.) 57,05 m. 

Dysk: 1. Vitek Mirosław (C. O. S.) 40,19 m. 

Kula: 1. Vitek Mirosław (C. O.S.) 13,56 m; 4. Kaniak Józef, 
Lwów, 12,15 m. 

Skok wdal: 1. Simon Józef (C. O.S.) 6,83 m. 

Skok wwyż: 1. Horak Władysław (C. O.S.) 1,80 m. 

Skok o tyczce: 1. Petricek Zdeniek (C. O. S.) 3,50 m; 2. Frost 
Bronisław, Grudziądz, 3,40 m; 3. Maitkowski Stefan, Byd- 
goszez, 3,30 m. : 

Lina: 1. Safarik Franc. (C.'O. S.) 9,1 sek. 


1). Zawody W pływaniu obejmowały: 50 m na wznak, 50 m styl 
klas., 50m styl dowolny, 6X50, 100 m na wznak, klasyczny 
i dowolny, 3X100, 1000 m styl dowolny i skoki stop. wyż. — 
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m) 


W tych ak Pietrzykowski z Warszawy Zadal drugie miej- : 
sce, zyskując 116,30 pkt. (na 128;82). 


Zawody druchen obejmowały éwiczenia gimnastyczne zastępów 
i jednostek stopnia wyższego, średniego i niższego, pięciobój 
oraz lekkoatletyczne jednostek. 

Z Sokolic polskich w biegu na 100 m Baumgartówna (Byd- 
goszcz) zajęła drugie miejsce w czasie 13,1 ((1 — 12.8), w dysku 
Gackowska (Grudziądz) 3-cia z 28,71 m (I — 35,88), w oszczepie 
Szkudlarska Ella (Poznań) 3-cia z 23,67 m (1 — 29,24), w skoku 
wdal Żółkiewiczówna (Bydgoszcz) 5-ta z 4,30,5 m, w skoku 
wwyż Skirlińska Janina (Kraków) 2-ga z 1,32 (1 — 1.34): 


. Hamburger. 


Lekcje praGtyczne ma stole mw dłuż. 
i. stopień fruudmości. 
„Koń. wszerz. ; 
Obroty... w: Poda i przechwyty. 


Ę Prawą ręką chwyć przedni. łęk,, lewa na kad ć — * podkkókien 


-. podpór. aa przemach «kuczny: do: podporu. tyłem ponad 


kark, — łe obrotu w prawo na prawej ręce do podporu 'przo- 


> > dem. W: Ga, — przemach sprawą: nogą w przód: z przechwy- 


Ę igi 


tem prawej ręki do chwytu zwykłego — przemach: lewą A 
w: przód; —arzeskoku: morsi BER T OAA Uda 
(Jak 1)l5z: podporu- przólem nä“grzbiet:” Zi ! 


a 


Prawą ręką chwyć.pfzedni k" — SOdSKOK iż TENT W lewo 
* do ypodporti tyłem wisiodle: — -Yi lobrotit w tewo" dop a 
przodem na grzbiet — przemach prawą nogą — prze hi lewą 
nogą z AU lewej! ręki" -> e ae a, 
(Jak 3) przeciwrtie. +" A Wi WręSTR4 ABLUTY „JYÓT ab £ 
Z postaWy"przodem =" wódźeókiegi: izanki" ‘kucu, "dh. pod 
poru tyłem w siodle — przemach prawą imoga Ww tyl 7 z Prze- 


chwytem prawej „ręki : dg. chwyłaodsytóconego — przemach 
lewą nogą wtył do podporu, „przodem — przemach. qkroczny. 
lewą nogą w tył z te obrotem na’ prawej řece qz. przęmach 
„prawa nogą. do podporu DESA, na ADEL, iz eie E 
(Jak'5) przeciwnie. ` °=% Ba Aa NARA 


Z postawy przodem, chwyt. ae kia. Za. Pad lęk: <=, pati- 
skokiem przemach: kuczny Z: Va, obrotem-.do, podporu: przodem 


«4 w-giodle;-- przejach, *Rfawą..i lewą mogą, wprzód.: dorpedportu 
. tyłem +—sprzemach prawą „nogą:w. tyl z przechwytem prawej 


A= R 


ręki, .do.chwyfu . „odwróconego — przemach lewa jnbgąow tył 
ZY „obrotem na Beocji Tece do podporu tylem „na ı Kark — 
żeskok=” i) ue RÓW CE dza | me 


s8:0JAk=4) przeciwnie: | awT 


6. 


a 


e 


Skok do oe leżąc przodem, wyskok do postawy prostej, 


. dochwyt: przednia krawędź Skrzyni, — ze stania na rekach: 


ała 


Z: A. sdpielem z mostka — dochwyt na. a 
| lewem udzie na SĘ — - zeskok Ww prawo. 

X 

h odwrotny eva nogą do siadu E 
rzbiet — wydźwigiem zeskok zawrotny w. prawo. 
rzeciwnie. a 

rzemach. odwrotny lewą nogą do siadu POZKTOCZNESO na 
_ grzbiet — przemach prawą nogą do siadu na prawem udzie — 


na = SĘ 


zeskok w lewo — prawym bokiem do konia. 


Przeciwnie. Š 
Przeskok odwrotny w prawo do BOENT. lewym bokiem 


do konia. z 
. Przeskok odwrotny w lewo do postawy prawym bokiem 


do konia. 


Stół w dłuż, skrzynia w dłuż: 
Woltyże kuczne. 


 zeskok łukiem i z poziomką nóg; z 
ze zamachu przerzutnego powyż, wyskok do postawy przy- - 52 
siadnej, zeskok łukiem; 

ze zamachu przerzutnego 'powyż, wyskok do postawy pół- 
przysiadnej, zeskok z poziomką nóg; 

wyskok kuczny wolny lewą — lewa noga odbija; 

wyskok kuczny wolny prawą — prawa noga odbija ; > 
wyskok kuczny wolny — odbiciem obunóż; SPE 
e kuczny, dochwyt przednia krawędź skrzyni (lub s: 
stołu = 
odbicie: jednonóż — przeskok kuczny wolny; Ro 
dochwyt: środek skrzyni — przeskok kuczny; i 


kuczka do zeskoku. 


. Przeskoki ponad sznur. 


Zawrotka przerzutna w lewo; 
 zawrotka przerzutna w prawo; 
odboczka w lewo, ze stania na rękach o ramionach Prostych: 
podobnie: odboczka w prawo; 

przewrót na rękach o ramionach prostych; > 
_ przerzut na rękach o ramionach prostych; RAK 
ze stania na rękach o ramionach prostych: kuczka do zeskoku; 
ze stania na rękach o ramionach- prostych: rozkroczka do 
zeskoku. (Ciąg dalszy nastąpi.) 
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